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ABSTRAK 
Keseimbangan adalah kemampuan dalam mempertahankan sikap dan posisi tubuh 
secara tepat pada saat berdiri  (static balance) atau saat melakukan gerakan 
(dinamik balance). Keseimbangan berfungsi untuk mengurangi resiko cedera, 
meningkatkan kerja otot. Terdapat banyak metode latihan untuk meningkatkan 
keseimbangan, diantaranya adalah core stability exercise. Core stability Exercise 
menggambarkan kemampuan untuk mengontrol posisi dan pergerakan bagian 
tengah tubuh. Setelah dilakukan latihan core stability exercise 2kali selama 4 
minggu, didapatkan hasil pada kelompok perlakuan dengan nilai signifikasi p< 
0,05 maka dapat ditarik kesimpulan  ada peningkatan keseimbangan dinamik, 
sedangkan pada kelompok kontrol tidak ada peningkatan keseimbangan dinamik. 
Kata Kunci : Sepak Bola, Keseimbangan Dinamik, Core Stability Exercise 
 
ABSTRACT 
balance is the ability in maintaining postureand position the body properly at the 
time ofstanding (static balance) or when performingthe movement (dynamic 
balance). Balanceserves to reduce the risk of injury, improvethe work of the 
muscles. There are manymethods of exercise to improve balance,including the 
core stability exercise. Corestability Exercise illustrates the ability tocontrol the 
position and movement of themiddle part of the body : core stability exercise after 
exercise 2 times for 4 weeks, obtained as a result of thetreatment with the highest 
significance p<0,05 a conclusion can be drawn then thelack of influence on the 
control group. 
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1. PENDAHULUAN 
 Sepak bola adalah salah satu cabang olahraga yang paling digemari di 
segala lapisan masyarakat Indonesia, dari anak-anak sampai dewasa terutama laki-
laki. Para pemain sepak bola membutuhkan unsur-unsur kemampuan fisik yang 
dapat memberikan pengaruh terhadap keterampilan pemain sepak bola. Kualitas 
keterampilan teknik dasar bermain setiap permainan tidak lepas dari faktor-faktor 
kondisi fisik, yaitu kecepatan, ketepatan, kekuatan, kelenturan, kelincahan, 
keseimbangan, daya tahan, koordinasi, dan reaksi(Nusufi, 2012).. 
Keseimbangan adalah suatu komponen kondisi fisik yang berperan dalam 
menentukan kualitas teknik permainan sepak bola. Menurut Widiastuti dalam 
penelitian Jazi (2014), keseimbangan adalah kemampuan dalam mempertahankan 
sikap dan posisi tubuh secara tepat pada saat berdiri  (static balance) atau saat 
melakukan gerakan (dinamic balance). 
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Dilihat dari metode latihan tersebut penulis berminat untuk meneliti 
apakah ada pengaruh pemberian core stability exercise untuk meningkatkan 
keseimbangan dinamik pada club sepak bola. Karena menurut penelitian 
keseimbangan dinamik sangat diperlukan pemain sepak bola untuk menentukan 
kualitas teknik permainan sepak bola. Dengan harapan mampu meningkatkan 
prestasi sepak bola di club tersebut. 
 
2. LANDASAN TEORI 
Keseimbangan (balance/stability) didefinisikan sebagai kemampuan tubuh 
untuk memelihara pusat masa tubuh dengan batasan stabilitas tulang belakang. 
Batasan stabilitas adalah tempat pada suatu ruang dimana tubuh dapat menjaga 
posisi tanpa merubah dari posisi semula (Barker dan Jones,1996 dalam Rahmanto 
2008). Keseimbangan dinamik adalah pemeliharaan keseimbangan pada tubuh 
yang melakukan gerakan berdiri diatas landasan yang bergerak (dynamic 
standing). Sistem indra yang mengatur atau mengontrol keseimbangan (visual, 
vestibular, propioseptive) dan motorik (muskuloskeletal, otot, sendi, jaringan 
lunak) yang keseluruhan kerjanya diatur oleh otak terhadap respon atau pengaruh 
internal dan eksternal tubuh (Miller, 2008). 
Star Excursion balance test (SEBT) merupakan salah satu tes untuk 
mengukur keseimbangan pada orang dewasa. SEBT terdiri dari 8 sudut 
pengukuran dengan jarak 45° satu  sama lain dari Centre of Grid. Selama 
pengukuran satu kaki berada di Centre Of Grid dengan menjaga tumit tetap 
menempel dilantai dan kaki yang satunya menjangkau sejauh mungkin sudut 
anterior, posteromedial, dan medial dengan menjaga tangan dipinggul. Jenis 
keseimbangan dengan nilai jangkauan 20cm dianggap buruk, nilai jaungkauan 
50cm dianggap sedang, sementara nilai yang lebih besar dari 80cm dianggap baik 
(Hertel,2000). 
Core adalah bagian yang menghubungkan tubuh bagian atas dengan bagian 
bawah. Core Stability exercise adalah latihan khusus yang ditunjukan untuk 
membantu meningkatkan otot-otot perut dan lumbopelvic dalam stabilitas trunk 
(Kibler,2006) 
Core stability exercise merupakan komponen penting dalam memberikan 
kekuatan lokal dan keseimbangan untuk memaksimalkan aktifitas secara efisien. 
Aktifitas otot-otot core merupakan kerja integrasi sebelum adanya suatu gerakan 
single joint maupun multiple joint untuk mempertahankan stabilitas dan gerakan. 
 
3. METODELOGI PENELITIAN  
Jenis penelitin dengan pendekatan quasi eksperimen menggunakan two 
group pre test and post test design. Penelitian dilaksanakan 2x seminggu pada hari 
Rabu dan Jumat pukul 15.00-17.00 bertempat di lapangan sepak bola maospati 
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yang beralamat di jl.Krakatau Kecamatan Maospati Kabupaten Magetan, dengan 
populasi 26 orang dan pengambilan sampel dengan teknik purposive sampling 
jumlah sample 22 orang. Analisa data menggunakan SPSS untuk uji pengaruh pre 
dan post test menggunakan uji wilcoxon dan untuk uji beda pengaruh 
menggunakan mann whitney. 
 
4. HASIL PENELITIAN 
Penelitian dimulai pada tanggal 13 april 2016 sampai 6 mei 2016, dan 
dilakukan latihan seminggu 2 kali selama 4 minggu. Penelitian ini mengambil 
sampel dengan metode inklusi populasi yaitu melalui penyaringan sesuai kriteria. 
Dari 30 orang didapatkan 22 orang yang memenuhi kriteria dengan pembagian 11 
orang  untuk kelompok perlakuan dan 11orang untuk kelompok kontrol.  
Hasil uji wilcoxon T-test menunjukkan bahwa pada kelompok perlakuan 
nilai p< 0,05, yang berati ada pengaruh pemberian core stability exercise terhadap 
peningkatan keseimbangan dinamik pada pemain sepak bola putra maospati  pada 
arah anterior, posteromedial, medial. Sedangkan pada kelompok kontrol nilai 
p>0,05 yang berati tidak ada peningkatan keseimbangan dinamik pada pemain 
sepak bola putra maospati pada arah anterior, posteromedial, medial. 
Hasil uji man-whitney test  menunjukan bahwa kelompok perlakuan dan 
anterior kanan  nilai z yaitu -3.951 dengan nilai p-value  0.000 < 0,05, sehingga 
Ha diterima hal ini menunjukkan bahwa adanya beda pengaruh antara Kelompok 
perlakuan dan Kelompok kontrol pada arah anterior, posteromedial, medial. 
Core stability exercise juga mempunyai kemampuan untuk mengontrol 
posisi utama dari core muscle termasuk otot panggul seperti yang dijelaskan 
bahwa pengaplikasian mekanik yang tepat saat seorang berdiri, berjalan bahkan 
saat berlari maka keseimbangan adalah faktor penting untuk mendapatkan hasil 
yang terbaik. 
Core stability exercise adalah latihan yang dikhususkan untuk 
meningkatkan otot-otot inti dari stabilitas tulang belakang, hal ini sesuai dengan 
penilaian keseimbangan yang membutuhkan kemampuan tubuh untuk memelihara 
pusat massa tubuh dengan batasan tulang belakang. Setelah dilakukan latihan 
selama 1-4 minggu maka akan didapatkan perubahan fisiologis pada tubuh 
manusia seperti adanya peningkatan VO2 max, penurunan asam laktat yang 
mungkin mengurangi resiko kelelahan saat beraktifitas. Latihan ektremitas bawah 
yang diberikan juga mempunyai efek peningkatan “Maximal Muscular Power” 
meliputi peningkatan peningkatan “Maximal Muscular Power” meliputi 
peningkatan kekuatan kontraksi, peningkatan penampang luas otot, maupun 
asupan nutrisi pada otot. Khususnya pada setiap latihan anggota club sepak bola 
putra maospati yang merupakan peningkatan akan memberikan efek pemeliharaan 
daya tahan tubuh maka dapat disimpulkan dan sesuai dengan uji analisa bahwa 
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core stability exercise dapat meningkatkan keseimbangan dinamik pada dewasa 
sehat (Kahle, 2009). 
 
5. PENUTUP 
Berdasarkan hasil uji wilcoxon dan uji mann whitney adalah ada pengaruh 
pemberian core stability exercise terhadap peningkatan keseimbangan dinamik 
pada club sepak bola putra maospati, hal ini dapat dilihat dari hasil nilai p= <0.05 
pada arah anterior, posteromedial, medial dan terdapat perbedaan terhadap 
peningkatan keseimbangan dinamik antara kelompok perlakuan dan kelompok 
kontrol. 
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